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العذاء الصحي 


الغذاء الصحي المتوازن هو التى يمد الجسم بجميع ما يلزمه أو يحتاجه من المواد الغذائية الأساسية 
مثل: البروتينات. والتشويات. والدهون. والأملاح المعدتية. إضافة إلى كمية كافية من الماء لضمان 
استمرار الحياة بشكل سليم. 

وتختلف حاحة الجسم إلى السعرات الحرارية باختلاف العمرء والطولء والوزن. وطبيعة haat!‏ 
والجهد النومي الذى بيذله القرد. ويشكل عام يحتاج الرجال إلى سعرات حرارية ST‏ من التساء قي 
تفس العمر والطول والوزن. كما أن الأشخاصي الذين يقومون بأعمال مكتبية يحتاجون إلى سعرات 
حرارية أقل من العمال الذين يمارسون أعمالا شاقة كعمّال البتاء؛ لذلك على الفرد أن يتبع التظام 
الغدائي الأنسب له. وأن لا يتبع برتامج غذائي وضع لغيره. 


۰۰ سعر حراري 


۳ هم كريوقيدرات 
ا جم بروتین 
TY‏ جم دشون 











- الفظور: 
* + كوب حليب قليل الدسم بدون سكر 
١ *‏ حبة بيضة مسلوقة 
* + صامولي أسمر أو أبيض 
١ *‏ حبة يرتقال 


elase —‏ : 
٠ +‏ جم دحاج بدون جلد مشوئ أو مسلوق أو مطبوح 
* + كوب (1- ۸ ملاعق كبيرة) أرز كبسة 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ *‏ ملعقة شاى صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة ele‏ أو 
١‏ ملعقة كثيرة مايوتيز el‏ 


— العششناء : 
١ *‏ كوب NE TE‏ 
١ ©‏ شريحة شمام 
١ *‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 


يمخن استبدال أي حبة das‏ بنصف كأس من العصير غير ulao‏ 














١ *‏ شريحة جين قليلة الدسم 
١ *‏ شريحة توست أسمر أو أبيضص 
© ” حبات تمر 


-القتاء : 
٠١ »‏ جم لحم أوصال بدون شحم 
» ب كوب AV‏ ملاعق کبیرقا جريش 
١ *‏ كوب سلطة خضراء لمع عصير ليمون+ فلفل اسود) حسب LEN‏ 
١ »‏ ملعقة شاى صغيرة زيت الطيخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايوتيز أو 
N‏ ملعقة كميرة md gapla‏ 


— الچ eli‏ : 
١‏ كوب زيادى قثيل الدسم 
؟ كوب bl‏ 
© کوب خضار مطبويخة يدون زیت 


يمكن استبدال أي dia‏ فاخهة بنصف كأس من العصير غير المخلى 














٣۰ *‏ جم جبن جريش 
» + كوب رقائق الترة (كورن فليكس) 


-j = y 
م حية ماتجو‎ * 


sela sell -‏ 
Va >‏ جم سمك بدون زیت مشوی 
» + كوب (1- ۸ ملاعق كييرة) أرز أبيض 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١ -‏ ملعقة شاي صهيرة ou)‏ الطيخ sl‏ زيت رون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز sl‏ 
١‏ ملعقة كبيرة مايوتيز ليت 


— السستناء: 
١ *‏ كوب لين قليل الدسم 


١ *‏ كوب ساطة خضراء لمع عصير ليمون+ فلفل اسود) حسب LEN‏ 


يمخن استبدال أي da Lê dia‏ بنصف كأس من العصير غير المحلى 








Ell اليوم‎ 





-الفظور : 
١ e‏ كوب حليب قليل النسم 
٠١ *‏ جم جبنة فيتا 
« ل رغیف خير كبير أسمر أو أبيضص 


5 sie سك لل‎ en 
حدة موز صغيرة أو + حدة موز كبيرة‎ N 8 


: elas- 
جم دجاج مشوي أو مسلوق يدون جلد‎ T © 
ملاعق كييرة) أرز برياتى‎ A U كوب‎ TE 
كوب سلطة خضراء لمع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغية‎ ١ © 
ملعقة‎ ١ ملعقة شاي صغيرة مايوتيز أو‎ ١ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبغ أو زيت زيتون للسلطة أو‎ ١ * 
cl كبيرة مايونيز‎ 


-العششناء : 
١ *‏ كوب زيادي B‏ الدسم 
Ve‏ حية كيز 
* + كوب خضار مطيوخة بدون زیت 


Aas‏ استبدال أي حبة فاخهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





